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129.筏議議齢者のさ歩数針携帯時の主観的脊効絡が及
iます効薬 報告 1.歩数計携帯時の主銭的有効
感が運動継続へ及lます効果
-SATプ口ジェクト110…。i窃機嫌鰻¥奥野純子人徳力格子F・1、i出鶴
ìt{j ~l、松111 光生 i、久野綾111 .1e筑波大学 体;脊科学:系、 2筑波大学先端学I;fi~領域研
究センタ一、 3筑波大学大学{詫博士緩和! 人務総合
科学研究科〉
じまじめに}高齢者の健康維持のために身体活動は重
要である。身体活動を泌;去する機器として、渉数言十を
f吏潟した研究は多く見られるが、務総務に対する運動
継続支援機器としてきぶ:数討を携持することが身体j活動
の増加や運動継続に効果があるか否かについての研究
は見られなし弘そこで、本研究の沼!l守i止、 71ニ1f渇の運
動記録が保存可能な歩数君!、を携;f告することによって伴
られる主緩約有効!惑が身体治動鐙〈特にお数λ~H禁
容数逮成割合、自己健康J袋、体力への不安、今後の運
動継続への意欲にどのように関迭しているかを検討し、
運動継続交竣機器としての歩数計の可能'性を検討する
ことである。{対'象と方法}対象者i立、新潟県か1Tiiの
綾E語教警へ参加した平均年齢65.8こと0.5絞め 106;名で
あった。鏑別プログラムに義づき、 3今月間、救キで
のトレーニング(筋力トレーニング、ニLアロパイクに
よる蒋酸素運動、ストレッチング)を滋2邸、自宅で
のトレーニング{主主力トレーニング、ストレッチング〉
を滋 3fu1尖施した。ウォーキングは8000歩を自熊とし
て毎日行うよう指ぷした合会員7日間の浅野jの記録が
五J綾なメモリー1'-歩数計{オムロン、 WalkingSLy!e) 
を携1nょした。関始時と3ヶYJr;Hこ多数訟の有効苦手と
無効群の凝然潟査を行い、手十苦手における自己健康感、
白己体力感、運動継続への怠欲、歩数言1-の機能の5千鶴
を行った。統計処壊は連続変数の 2群践のよ七月むこは
unpaired t-test、3群間以上の場合は、 ANOVAを行い、
くり返しがある場合i之、 RepeatedmeaSllres A NOV!¥ 
を行った。その後の検定は、 Dunnettの検定を行い際
立会丹と比較した。カテゴ1)一変数にじhi-squarc lestを
行った。有君主水準はP く0.05としたや統計解析はSPSS
11.0 Windows絞を使用したり{結果と考察13ヶ月留
まで運動継続できた者は98.196であったり 運動継絞が
できた織自のひとつとして歩数計を幾帝したことと問
答した者は96.2%であった。 Jt妻女計を携慨することが
身体活動還を増加させることに有効であるとi碍怒した
者は約73%であった。いずれの総答も詩iし、水準をijミし、
:多数計を;持管することが主綴的に連動継絞に何らかの
影響を及ぼすことは明石室である。さらに歩数計の有効
群は無効群tこ比し、丹ごとの歩数の増加、隠探歩数の
達成事j合が存主主;こ言者かった。欝女]IJlこmてみると射性
では有効群は無効fftでさか数の増加、 iヨ;様~t:数の達成都
合に有意な避がなかったのに対し、女性では践者な;有
裁選をがみられた也この努女慈の燦簡は今距!の研究から
は明らかにはならなかったが努女間になんらかの速い
があることが治i授された。さらに、歩数計の有効Ilf，ま
無効鮮によ七し、自己建策感が良野な者、体力にえ‘?する
不安が無い者、今後も遂動を継続したいという者の割
合が有意に高感であった。以上のことを考え合わせる
と?臼rmの運動記録が保存可能なさ長数計を携街するこ
とは、挙行数の増加、特に移行能力の向上をもたらし、
運動議案統への愈欽に索隊する婆問のひとつとして重要
であり、運動縫鋭支緩機器として有効である可能性が
示唆された。
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